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2，（駐2，000 6040～68i注2） ㎝ 12 1，800 0．8 1．1 50
実態の平均 1，561．70 62．1247．27397．10 8．67 1，937．80，908 1．09 77．50
最　　大　　値 3，672．00 120．00155．00，164．0037．2019，192．003．40 3．99470．00
最　　　小　　値 194．00 7．90 1．50 20．31 1ユ0 42．00 0．10 0．16 0．00
標　準　偏　差 581．45 23．6524．96207．60 4．95 1，908．300．47 0．52 67．10
充足率（％） 78、（潟 103．53100．0066．1872．25 107．65113．5099．09155．00
注1）昭和59年厚生省19歳および20歳女子身長155cm生活活動強度II
注2）脂肪エネルギー比率20～30％（513～615kcal）
　成人の栄養所要量は個人の身長と生活活動強
　　　　　　　　　　　　の度に基づき定められている。昭和59年に厚生省
の公衆衛生審議会より定められた栄養所要量の
　　　　　　　　　　　　　11）うち対象学生の平均身長155cm，19歳および20
歳女子の生活活動強度IIを基準として，結果の
平均値とを比較考察した。
（1）エネルギーの摂取状況
　全体平均は1，561．7kca1で所要量の78．08％を
占めるにすぎない。個人別にはケーキ類を多食
した学生が最大値3，672．Okca1を摂取した一方
欠食や主食ぬきの学生があり，全体的にはエネ
ルギーの摂取量は少ない。これは近年における
　　　　1）国民的傾向ではあるが，次世代を担う女性とし
て考えを改めさせたい。
（2）たんぱく質の摂取状況
図2　平均栄養摂取量と栄養所要量との比較
円：19歳女子の栄養所要量（1人1日当り）
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　実態の平均62．129は所要量の103．53％を占めているので量的には満たされている。しかし食
品の摂り方から「豆・豆製品」の摂取は少ないことを前述したが，このたんぱく質は「肉・魚・
卵」の動物性たんぱく質に依存しているといえよう。もっと植物性たんぱく質も摂るよう留意し
た方がよいといえよう。
（3）脂肪の摂取状況
　実態平均47．279は所要量（40～689）の範囲内にある。個人別には所要量の約3倍を摂取し
たものからほとんど摂取しなかったものまで差がいろいろである。脂肪は若い女性には大敵とい
う印象が生えつけられている傾向を持っているものがあるかもしれないが，「油断大敵」といわ
れるように健康にはなくてはならない栄養素であるということも認識させたい。
（4）カルシウムと鉄の摂取状況
　カルシウムの摂取状況は平均397．1mgと低く，所要量の66．18％にすぎない。また鉄は平均8．67
mgの摂取量で所要量の72．25％の充足率である。カルシウムと鉄は自然界に存在するものである
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　13　が食事の摂り方で体内に利用される量が異なるといわれるため摂取量にもっと神経質にならなけ
ればならない。カルシウムの最大値1，164mgを摂取したものは牛乳をユ日に2～3回飲んでいる
ものである。
（5）ビタミソの摂取状況
　ビタミソAの摂取状況については平均1，937．81Uで所要量を100mg程度上回っている。レバー
料理を食べている人が若干名ある。また，今日のバター・マーガリソ等にはビタミソAが添加さ
　　　6）れているため，この数値が高いと考えられる。ビタミソB1やビタミソB，についてもやや良好の
値を示した。ビタミソCでは，野菜を全く摂らない学生はなく，平均摂取量の77．5mgは所要量
を1．5倍に上回っている。
　全体的に本学学生はエネルギー不足でそれに伴なうカルシウムと鉄の不足がみられた。
　　　　　1）国民栄養調査の結果でも本学学生と同じ傾向であるため，今後の栄養指導の一つとしたい。特に
穀類といも類の摂取量の不足は，エネルギーだけでなく食物繊維の問題にもみられ，カルシウム
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　搬　　　　　　　　　　14）や鉄不足は貧血をまねく心配がある。貧血症は徐々に進行するためビタミンやたんぱく質の摂取
とともに常に心がけて摂取させたい。
　以上　本学学生の栄養素摂取量の平均値について考察したが，今後は所要量不足の学生につい
て食事内容の検討を試みたいと思っている。
IV　ま　　と　　め
　学生の食事記録から学生の冬季間の食事を考察すると次のようにいえる。
（1）冬季間の本学学生の食生活実態調査の結果は夏季の食事量に比して少ない結果がでた。「食品
　　　　　　　　　　6　　群別摂取量のめやす」と実態（表1）を比較してみると「めやす」を大幅に上回っているのが
　「牛乳」で「めやす」の2倍以上を摂取している。しかし多く摂取している学生は1日に440g
　も飲んでおり全然飲まない学生も77名あり全体の37％が飲んでいない。標準偏差（表1）でも
　みられるように個々の差はかなりある。牛乳の他に「めやす」に到達しているのは「肉・魚・
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　11）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　4）5）　卵」で動物性たんぱく質の摂取が多いのは7月と同様である。嗜好と一致しているようである。
　ほぼ「めやす」に近いのが穀類で7月の調査よりやや多い数値を示している。
　　他の「いも類」　「砂糖」　「油脂」　「豆・豆製品」　「小魚・海草」　「緑黄色野菜」　「その他の
　野菜」「果実類」はいずれも「めやす」に到達していない。種々の食品を摂取するように指導
　する必要がある。
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　　献立についてみるならば1日に食べる食事が「おにぎり，紅茶，りんご」「トマトジュース，
　牛乳，りんご」「カップラーメソ，肉まん，ジュース」という学生がそれぞれ1名ずつあった
　が，多くの学生はかなり良い献立の食事を摂取しているように思われた。
（2）欠食状況については朝食4名，夕食1名，昼食の欠食は1名もなく，夏季の調査よりさらに欠
　食者は少なかったが，牛乳やジュースだけで食事とする学生もあった。一般に欠食する学生が
　少ないことは好ましい。
（3）間食の摂取については37．1％が果実，菓子，飲物の順に摂っている。食後のデザートとして果
　物を食べる学生も20％程度あり果物の摂取は夏季より多くなっている。
（4）1日の食品数は平均約20品目で少ない。
　　　　　　　　　　　　　　の　厚生省で指示する1日30食品の摂取をめざすためには，3食に使用する食品に変化をもたせた
　献立作成が必要となり，かなりの努力を要する。
（5）栄養素の摂取状況については平均値を算出し，厚生省の「生活活動強度IIの女子における19歳
　～20歳代の身長155cmの栄養所要量」と比較し検討した。エネルギーについては平均1，561．7kca
　lで所要量の78．08％である。たんぱく質は平均62．12g，脂肪は平均47．27gで所要量を丁度満
　たし，ビタミソA・B1・B、についてもほぼ所要量に近い摂取量である。ビタミソCのみ充足
　率155．0％という高い摂取量がみられた。反面，エネルギー不足に伴うかのようにカルシウム
　および鉄の摂取量は低く，カルシウム379．1mg，鉄8．67mgという平均値には問題があり，今
　後の栄養指導における一つの課題となる。
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